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Online-Kurs Bewegung und Sport bei Angina Pectoris

Die ganze Woche in Bewegung

So geht es:

Notieren Sie jeden Tag, ob Sie kdrperlich aktiv waren. Halten Sie dabei fest
® Wie Sie sich bewegt haben
® Wie lange Sie sich bewegt haben

Wie haben Sie sich bewegt?

Als Herz-Kreislauf-PatientIn sollte Ihr Fokus auf Ausdauertraining liegen. Idealerweise erganzen
Sie dieses etwa zweimal pro Woche durch moderates Krafttraining. In der Wochenubersicht
koénnen Sie sich notieren, in welcher Form Sie sich bewegt haben:

.-\. In dieser Zeile kdnnen Sie festhalten, wann Sie Ihre Ausdauer, Beweglichkeit oder
Koordination trainiert haben.
H In dieser Zeile kdnnen Sie festhalten, wann Sie Kraftigungsibungen durchgefuhrt haben.

Wenn Sie sich unsicher sind, ob etwas als Ausdauer- oder Kraftsport zahlt, tragen Sie es einfach
in einem der beiden Felder ein. Hauptsache ist, Sie machen irgendeine Form der Bewegung.

Wie lange haben Sie sich bewegt?

Versuchen Sie, sich jeden Tag mindestens 20 Minuten zu bewegen. Uber die Woche verteilt kom-
men Sie so leicht auf die von der WHO empfohlenen zweieinhalb Stunden Bewegung oder mehr.
Auch kleine Bewegungsfenster im Alltag zahlen, etwa ein kurzer Spaziergang oder etwas Garten-
arbeit nach Feierabend. So kommt Uber die Woche gesehen einiges an Bewegung zusammen.
Zahlen Sie in der letzten Spalte die Dauer |hrer Bewegungseinheiten zusammenzahlen. So sehen
Sie auf einen Blick, ob Sie Ihr Wochenpensum erreicht haben, oder ob noch Luft nach oben ist.

Das bringt es:

® Dieser Download hilft Innen dabei, den Blick fur die vielen kleinen Bewegungsfenster zu
scharfen, die sich ohne grolRen Aufwand Uber die Woche verteilt in den Alltag einbauen lassen.
Tragen Sie alles in Ihren Plan ein und freuen Sie sich Uber jeden noch so kleinen Schritt, den
Sie getan haben. Das motiviert und macht Lust auf mehr.

* Wer sich selbst protokolliert, lernt sich auBerdem besser kennen. Wann und wie viel bewege
ich mich? Wann tue ich mir eher schwer und wie kann ich auch an bewegungsarmen Tagen
eine Bewegungseinheit einbauen? Daraus kdnnen Sie fur die Zukunft lernen.

Und nicht vergessen: Jeder Schritt zahlt!

Weitere hilfreiche Informationen finden Sie auf
www.selpers.com/kurs/bewegung-und-sport-bei-angina-pectoris
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